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1.  sportowego 
 

 

szkolenia sportowego 

 
 

Etap szkolenia 
sportowego 

 
 

 
Ukierunkowany 

 
Specjalistyczny 

 
Ukierunkowany 

 
Specjalistyczny 

podstawowa 
I  7-8 lat   X (okres podstawowy)  

II  8-9 lat   X (okres podstawowy)  

III  9-10 lat   X (okres wszechstronny)  

IV  10-11 lat   X (okres wszechstronny)  

V  11-12lat   X (okres wszechstronny)  

VI  12-13 lat X (okres ukierunkowany)  X (okres ukierunkowany)  

VII  13-14 lat X (okres ukierunkowany)  X (okres ukierunkowany)  

VIII  14-15 lat X (okres ukierunkowany)  X (okres ukierunkowany)  

ponadpodstawowe 
(* technikum) 

I  15-16 lat  X  X 

II  16-17 lat  X  X 

III  17-18 lat  X  X 

IV  18-19 lat  X  X 
V* - 19-20 lat  X  X 
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2.  sportowego. 

I. Klasy I  Wiek 7  9 lat. 

Etap szkoleniowy: ukierunkowany, okres: podstawowy. 

Cele i zadania etapu: 
- adaptacja  wodnego, 
- 

 etapu: 
 

w Polsce. 
 

  
 

1.   
2.  prozdrowotnej. 
3.  innych. 
4.  psychofizyczny. 
5.  korekta. 
6.   

 
1.  
2.  

 
3. 

dyscyplinach sportu. 
4.  infekcje. 
5.  korekcyjnej. 
6. Standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testowania na wszystkich etapach nauczania        

  
 

Specyfika i zadania etapu  
Faza pierwsza 

1.  adaptacyjne do  wodnego ze  
oddychania. 

2. Nauczanie   
Faza druga 

1.  grzbietowym. 
2.  kraulem. 

Faza trzecia 
1.  klasycznym. 
2.  podwodnego. 

Faza czwarta 
  sportowego   

 
a. doskonalenie sportowych technik  
b. starty, 
c. nawroty. 
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-9 lat). 
 
 

   

Nauczanie podstawowych 
 

- 
 wodnym, 

- 

oddychania, 
- nauczanie otwierania oczu 

pod  

 
- gry i zabawy z elementami 

 wydechem, 
-  wykorzystaniem 

 
-  pionowej. 

 
 

-  zanurzenie 
w wodzie, 

-  wody, 
- 

 

Nauczanie postaw w wodzie i 
 

-  grzbiecie 
i piersiach, 

-  na 
grzbiecie i piersiach. 

partnera, z wykorzystaniem 
 

 

 

 
- 

z przyborem, 
-  

z przyborem, 
-  piersiach i 

grzbiecie bez przyboru. 

lokomocyjnych: 
- 

kraula na piersiach, 
- 

kraula na grzbiecie. 

w technice kraulowej 
w pozycjach: pionowej, na 
piersiach, na grzbiecie 

 

 
 

- 
do kraula na piersiach z  

- 
 kraula. 

Nauczanie zmiany pozycji 
 /stabilizacja/: 

- 
 boku, 

- 
 grzbiecie, 

- 
 na 

piersiach. 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
- 

pozycji, 
-

na piersiach. 

Gry i zabawy z nurkowaniem i 
 

 

 

 
- 

-2,0 m, 
- 

 kraula, 
- 

 ruchami 
 kraula. 

koordynacji w stylu 
grzbietowym: 
- 

stylu grzbietowego, 
- 

w stylu grzbietowym, 
-  ramion 

ramion do stylu grzbietowego. 

z przyborem. 

grzbiecie. 
 

 
- 

na grzbiecie i na piersiach, 
- 

nogi do wody  
-  stylem 

grzbietowym. 
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oddychaniem. 
i ramion. 

 

 
 
 
Nauczanie i doskonalenie 
skoku startowego do stylu 
grzbietowego. 
Nauczanie nawrotu do stylu 
grzbietowego. 

- 

od  

pierwszego cyklu ramion. 

 
 

st. grzbietowego. 

 
 

 
- 

 
nogami do stylu grzbietowego, 

-  stylu 
grzbietowego, 

- 
grzbietowego. 

 

 
Nauczanie i doskonalenie 

 
- 

kraula, 
-  ramion i 

 oddychaniem. 

 
 

z przyborem. 

ramion do kraula. 

 

 
-  kraula 

z przyborem, 
-  ramion 

 
- 

z oddychaniem podczas 
 

-  koordynacji 
 ramion 

z oddychaniem. 

 
 
 
 
 

 
Nauczanie skoku startowego na 

 
Nauczenie nawrotu do kraula. 

 
kraula. 

opadu/. 

startowej z szybowaniem, 

cyklem ramion. 

w wodzie. 

z obrotem. 
nawrotu 

 

 
 
 
 
 

 
-  do 

kraula, 
-  kraula 

 

 
- 

przyborem i bez, 
- 

 grzbiecie 
i piersiach, 

- 
z przyborami. 

do st. klasycznego w pozycjach 
- 
na grzbiecie. 

z przyborem. 
 

 

 
 

-  
do st. klasycznego z przyborem, 

-  
do st. klasycznego z ramionami 

  

delfina: 
-  

 
 

 
- 

w pozycji na grzbiecie, 
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delfina z przyborem, 
- 

pozycji  
- 

  

do delfina z przyborem. 

 

 

-  delfina 
z przyborem w pozycji na boku i 
na piersiach, 

- 
delfina w pozycji pionowej. 

 

st. klasycznego i koordynacji 
z oddychaniem: 
-   

 
- nauczanie kolejnych faz 

ruchu:  
i przeniesienia, 

-  ramion 
z oddychaniem. 

 

(propeller). 
 

kraula. 

 
 

 
 

oddychaniem. 

 
 

- 
 piersiach, 

- 
 

ub delfina, 
- 

 
 delfina 

w koordynacji z oddychaniem. 

 
w stylu klasycznym: 
- 

przyborami lub ruchami 
kraula i delfina, 

- 

  
- ruchy ramion w koordynacji 

z oddychaniem, 
- 

z oddychaniem, 
-  ramion 
w koordynacji z oddychaniem. 

klasycznego z przyborami, 

kraula. 

z oddychaniem. 
 

w koordynacji z oddychaniem, 

kraula. 

 klasycznego. 

koordynacji. 

 
 
 

 
 

- 
klasycznego w koordynacji 

 
-  klasycznym 

 koordynacji. 

 
Nauczanie nawrotu i skoku 
startowego do st. klasycznego: 
- nauczanie podwodnej 

 ramion 
w pierwszym cyklu po starcie i 
nawrocie, 

- nauczanie koordynacji 
  

w pierwszym cyklu po starcie i 
nawrocie, 

- nauczanie nawrotu do st. 
klasycznego, 

- nauczanie skoku startowego 
do st. klasycznego. 

 

 

 

stylem klasycznym. 

wykonaniu obrotu. 

szybowaniem i wykonaniem 
pierwszego cyklu ruchu ramion i 

 
Doskonalenie skoku startowego 

 
 
 
 

 
- pierwszy cykl ruchu 

starcie i nawrocie, 
-  st. 

klasycznego, 
- 

klasycznego. 
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 do kraula. 

st. klasycznego  
wody. 

startowego do 
st. klasycznego z wykonaniem 
pierwszego cyklu ruchu ramion 

 

 

delfina i koordynacji z ruchami 
 

- nauczanie chwytu wody 
(propeller), 

- nauczanie techniki 
poszc  
ramion do delfina, 

- nauczanie koordynacji 

 
oddychaniem. 

 

przenoszenia ramion do 
delfina. 

ramion w koordynacji 
 

 

delfinem. 

 
 
 

 
-  fazach 

podwodnych w koordynacji 
 

-  
koordynacji. 

 
 
 
 
 
 
Nauczanie nawrotu i skoku 
startowego do delfina: 
- nauczanie nawrotu, 
- nauczanie skoku startowego. 

 

wykonania obrotu. 

wykonania obrotu, szybowania i 

 
Doskonalenie skoku startowego 
do kraula i st. klasycznego. 

 

pod 
 

 

 
 

-  pod 
 

-  
 delfinem, 

- 
delfina, 
-  startowy 

 

 
 

 
Doskonalenie poznanych 

 
 

 
koordynacji. 

 

 

 

 
-  stylami, 
- 

 w dalszym szkoleniu 
sportowym, 

- 

 
- 

 
- 

w zawodach  
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II. Klasy III  V Wiek 9  12 lat. 

Etap szkoleniowy  ukierunkowany, okres: wszechstronny. 

Cele i zadania etapu: 

1.  poprzez: 
a. 

fizycznego, 
b. ukierunkowanymi stosownie do wieku 

biologicznego w korelacji z wszechstronnym przygotowaniem  
2. 

 tlenowych. 
3. 

podwodnego. 
4. 

 ruchowej. 
5. 

 szkoleniowego. 
6.   cech charakteru, motywacji oraz wpajania 

 fizycznej. 
7. 

 sportu. 
Specyfika i zadania etapu: 

 
i metod naucza

-  alternatywne 

 

-11 lat) oraz dorastania (12-13   lat) charakteryzuje 

 psychicznej. 
Dzieci w wieku 9-

 

edukacji sportowej. 
 
 

-10 lat): 
 

   

 

czterema 

 
z oddychaniem przeponowym. 

piersiach i na grzbiecie. 

 
i  
- ocena wizualna, 
- 

filmu, 
-  

cztery style  
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podstawowych faz stylowych 
pracy ramion. 
Chwyt wody jako podstawowy 

 
Trening realizowany w formie 

 
 

-   
- ocena czucia wody. 

cech motorycznych: 
-  tlenowa, 
- koordynacja ruchowa, 
-  
- czas reakcji, 
-  

 

 

 

 
 

(zawody, sprawdziany): 
10 lat- 200 m st. dowolnym, 
11 lat - 400 m st. dowolnym. 

 

stylowej: 
9 lat   stylem, 

10 lat   stylem, 
100 zmiennym, 
11 lat   
200 zmiennym. 

dalszego  
a) klasyfikacji sportowej PZP 
b) tabeli Rudolpha. 

 
-  
-  
-  
-   

 
-   
- 

  
- podstawowe elementy 

 sportowych, 
- 

atletyki: biegi, skoki, rzuty, 
- 

 z 

  
-  /zgs, 

 muzyczno-ruchowe/. 

fizyczna: 
- podstawowe 

akrobatyczne, 
- 

 
  

- skok w dal, 
-   
-  podstawowych 

  

 

1-12 lat). 
 
 

   

techniki 
 

/oddychanie przeponowe/. 
 

 
-  

 
 

- ocena wizualna, 
- 

filmu, 
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z zakresu cech kondycyjnych i 
koordynacyjnych. 

piersiach i na grzbiecie, 
-   

podstawowych faz stylowych 
 

- chwyt wody jako podstawowy 
 ramion, 

- 
 techniki 

 
-  stylowa, 
- starty i nawroty, 
-   
- rytm 

 dystansu, 
- nauka i nauczanie nowych 

technicznych. 

-  
cztery style  

-  
 

- ocena czucia wody, 
- ocena techniki  podczas 

  
- 

technicznych /starty, nawroty/ 
  

Standaryzacja szkoleniowa 
 

-  motorycznego 
u  

- zmian pokwitaniowych 
w budowie i funkcjach 
organizmu u  

cech motorycznych: 
-  tlenowa, 
-  
- koordynacja ruchowa, 
-  
- czas reakcji, 
-  

treningowo  startowe 

 

 
Wprowadzenie metody 

oraz VO2 max. 
Kszta

 

 

 

 
pierwszego cyklu. 

tlenowej (zawody, sprawdziany): 
12 lat- 400 m st. dowolnym, 
13 lat  800 m st. dowolnym. 

stylowej: 
 

-  stylem 
- 200 m stylem zmiennym, 

13 lat dziewcz  
-  stylem 
-400 m stylem zmiennym. 

 

weryfikacja poziomu tlenowego 
testem 30 minutowym. 

- w tym 

 

dalszego  
a)  fizycznej, 
b) klasyfikacji sportowej PZP, 
c) tabeli Rudolpha. 

 
-  
-  
-  
-   
- 

atletyki: biegi, skoki, rzuty, 
- 

 z 

 
-   
- 

  
- podstawowe elementy 

 sportowych, 
- 

  
 

fizyczna: 
- 

akrobatyczne, 
- 

 
  

- skok w dal z miejsca, 
-   
-  podstawowych 
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- 

-ruchowe/. 
 

- 
zapobiegania kontuzjom. 

 

 
- 

  
/doskonalenie techniki, 

 
-  na 

 sportowe/, 
-   

specjalnej. 
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III. Klasy VI  , Wiek: 13  15 lat. 
 

Etap szkoleniowy  ukierunkowany, okres: ukierunkowany. 
 

 
 

Cele i zadania etapu: 
1. 

optymalnego wieku rozwojowego do adaptacji treningowych. 
2.   

- koordynacji, czasu reakcji,   
-   
-   
-  oddechowej, 
-   

3.  
ckiego. 

4. 

treningowo  startowych. 
5. lentu, talentu do pracy, 

 
 

6.  
 tlenowy. 

7. 

 bazowego. 
8. Permanentne - 

 wszechstronnych. 
9.   

- zmiany w technice  
-  biologicznego, 
-  pochodnych, 
-   

- zmiany morfologii krwi, biochemiczne i poziomu laktatu, kinazy kreatynowej, 
-  dystansowej. 

 
Specyfika i zadania etapu: 
Etap treningu ukierunkowanego 3-15 lat to 

 

poziomie z wykorzystaniem optymalnego wieku rozwojowego na bazie przygotowania 
wszechstronnego poprzedniego etapu szkolenia. 
Wiek 13 -15  

 
  

 zawodnik  
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ania 
 

ocznym cyklu treningowym w okresie 

 
-  

 
obnym poziomie sportowym i 

zaawansowania treningowego. 
 

13-15 lat) 
 

   

stymulowany treningiem na 
 

- w zakresie koordynacji, czasu 

oraz stabilizacji  
- 

 tlenowej, 
- 

 ukierunkowanej, 
-  barkowej, 

stawu 
stawu skokowego poprzez 

 profilaktyczne. 

sportowych i gimnastyki zawarte 
w programie szkolnym 
wychowania fizycznego. 

 
Atletyka terenowa. 
Sporty alternatywne /kajakarstwo, 
jazda na rowerze, narciarstwo 
biegowe/. 

lekarskie, hantle/. 

 

Popra
 

 

 
 

 
w narciarstwie biegowym, jazdy 
na rowerze itp. 

 

 
 

 
Testy i sprawdziany: 
- skok w dal z miejsca, 
- bieg na 1000 m, 
-   
- 

brzucha i grzbietu, 
-   
- 

ukierunkowana ramion na 
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Weryfikacja przygotowania 

Indywidualizacja wszechstronnej 

podwodnego 

wszystkimi stylami: 
- 
technicznych w 
stylach  
- nauczanie nowych 

technicznych w startach 
i nawrotach, 

-  oddechowych i 
oddychania  

- poprawa 
  

 
 

/analiza video/. 

zmiennym. 

 pierwszego 
cyklu. 

 

stylu zmiennego/. 

 tlenowej z zastosowaniem 
kombinacji czterech styli 

 
- 

trening tlenowy i progowy, 
- 

 
 

- trening 
 bez 

stosowanie metod specjalnych 
/gumy w wodzie/, 

- stosowane metody: 

dystansu, starty na  
- stosowane poziomy 

 EN1, 
VO2 max, 

- stopniowe nauczanie treningu 
beztlenowego (1- 2 razy 

-10 % 
 

 
 
 

tlenowej: 
-   
- test 30 minutowy  weryfikacja 

poziomu tlenowego, 
-  

-1500 
 

 

styl/. 
Test nawrotowy (7,5 + 7,5), Test 

 
 

Periodyzacja cyklu treningowego z 

szkoleniowych w mezocyklach 

w cyklu rocznym. Znamiona 
treningu rozwojowego. 

Roczny cykl szkoleniowy to 
 

 
Wiek 13 lat 
I makrocykl 15.08   31.12 
II makrocykl 1.01  15.04 
III makrocykl 15.04  30.06 

  01.07    
15.08  (wakacje) 

rocznego cyklu szkoleniowego 
 

Umiejscowienie w kalendarzu 
 

z zakresu: 
-  tlenowej 
-  stylowej 
-  
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makrocyklach: 
 
 
 
 
 
 
 
I makrocykl  01.09  31.12 
-  

 
- przygotowanie wszechstronne w 

 techniki, 
- adaptacja metaboliczna, 
- 

 
 

 progowej, 
- 

 
 II makrocykl 01.01  15.04 
-  

ukierunkowaniem na styl zmienny, 
- akcenty  progowej 

 

, 
- 

techniki i oddychania, 
- 

 
-  
III makrocykl 15.04  30.06 
- 

  
/na zasadzie przypomnienia z 
poprzednich makrocykli/, 
-  

A2 i progowej 
metody 

 
-  

 metodami 

 
- 

techniki i oddychania, 
- 

 
-  

tlenowego, 
b)  

 
c)  
Wprowadzenie w II makrocyklu 
test   

h:  
I makrocykl: 
- starty w 

stylowej,wieloboju 
stylowym 

-  tlenowej, 
- starty w zawodach 

 
- zawody  
- zawody  Mistrzostwa 

 
-  
 
 
II makrocykl: 
- starty w 

stylowej, 
- wieloboju stylowym, 
-  tlenowej, 
- starty w zawodach 

 
- zawody  
- zawody  
-  
- zawody  
- puchar sprintu, 

  III makrocykl: 
- zawody  
-  Mistrzostwa 

 
- 13 lat 
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Periodyzacja cyklu treningowego z 

szkoleniowych w mezocyklach 

cyklu rocznym. Znamiona treningu 
rozwojowego. 
 
 
 

Roczny cykl szkoleniowy to 
 

 
 
Wiek 14-15 lat 
 
I makrocykl 01.09   31.12 
II makrocykl 1.01  15.04 
III makrocykl 15.04  30.07 

 31.08 
(wakacje) 
 
 

makrocyklach: 
I makrocykl  01.09  31.12 
- 

na  
- przygotowanie wszechstronne w 

 
 

podwodnego, 
- adaptacja metaboliczna, 
- 

 

 progowej, 
 - 

wykorzystanie superkompensacji 
w treningu i startach, 

 - 

, 

rocznego cyklu szkoleniowego 
 

Umiejscowienie w kalendarzu 
 

z zakresu: 
-  tlenowej 
-  stylowej 
-  

a)  

tlenowego, 
b)   
/stopniowany/ 
c)  

 
I 

makrocykl: 
- starty w 

stylowej, 
- wieloboju stylowym, 
-  tlenowej, 
- Mistrzostwach 

 
- Grand Prix Polski, 
- Zimowe Mistrzostwa 

-15 lat 
 

 

 II makrocykl 01.01  15.04 
-  

z ukierunkowaniem na styl 
zmienny  w poziomach 

 
- akcent

specjalnej  
- zastosowanie metod 

 

Wprowadzenie w II makrocyklu testu 
 

kontrolnych  
II makrocykl: 
- Zawody miedzyklubowe, 
- Zawody miedzyszkolne, 
- 

 
- 

Sportowych, 
- Klubowe Mistrzostwa 

 
- Grand Prix Polski, 
- Zawody miedzynarodowe 
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 III makrocykl 15.04  30.07 
- 

  
/na zasadzie przypomnienia 
z poprzednich makrocykli/, 
-  specjalna, 
-  

 metodami 
 
 

startowe: 

w wodzie: 
- 

 
tlenowej poprawa techniki 

podwodnego, 
- w fazie 

poziomie progowym oraz w 
regeneracji, 
- w fazie transformacji  

 

tlenowa w 

podstawowego 

Wprowadzenie w III makrocyklu 

 

 

III  makrocykl: 
 - Zawody klubowe, 
 - , 
- Grand Prix Polski, 
- Letnie Mistrzostwa Polski 

-
50 m/ 

- Zawody miedzynarodowe 
/EYOF/ 
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treningu. 
Przygotowanie do treningu na 
kolejnym etapie 
specjalistycznym. 
Przygotowanie do 

 

treningowych do stopnia 
przygotowania fizycznego, 

treningowych /realizowany etap 
jest przygotowaniem do treningu 

 
w etapie specjalistycznym/: 
-  treningu 

w podziale na grupy treningowe 

 
- 

 motywacji w 
  

treningowych, 
- 

wielu cech psychologicznych i 
fizycznych:

Kobiety - tu, 

inteligencji, kontroli emocji, 

wsparcia rodziny; 
- 

 
i podejmowania ryzyka. 

Realizacja planowanych o
 

Indywidualizacja treningu 

 
Motywacja i poziom aspiracji, 

do grup treningowych. 
 

zawodnik  rodzic  
wychowawca w szkole. 
Cele realizowane: wykonaniowo, 
wynikowo-

 
 

odpowie
nawadniania, prowadzenia 

biologicznej. 

wyniku. 
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IV. Klasy I  IV liceum. Wiek 16  19 lat. 

Etap szkoleniowy  specjalistyczny, okres: specjalistyczny. 

Przygotowanie do mistrzostwa sportowego. 

Cele i zadania etapu: 

1. ukierunkowaniem na 
  

2. 
 dystansie. 

3. W procesie treningowym zach  

 dystansowej. 
4. e, mikrocykle budowane z zachowaniem korelacji 

     
z wykorzystaniem efektu super kompensacji. 

5.  
regeneracja. 

6. 
 mocy. 

7. 

 wysokie  
8. plementacji i dozwolonego 

 niedozwolonych. 
 

Specyfika i zadania etapu: 
 

Etap specjalny w wieku 16-
 

rozwoju biologicznego i podstawowych cech motorycznych, okres nauczania trenowania.  

 
 

-   
fizycznej, 

-     
-   

 
- -  mniejszy zakres 

 
-   przeponowy/, 
-    

  
- - - 

  
-   

 przestrzenne/, 
-  wolniejsza przemiana materii, mniejsze 

  
pokarm/. 
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-

przygotowania w wodzie (65%). Periodyzacja w pr

permanentne i systematyczne monitorowan  
 treningowych. 

 
- 

  
- 

 
- 
prezentowania najlepszego wykonania w danym momencie, 
- 

 
 

podstawy w ks
otrzymanie nagrody). 

 

6-19 lat) 
 

  Wymagania  

 
adaptacja treningowa 
w zakresie: 
- koordynacji 

 
-   
- stabilizacji  
- poprawy 

i  
- 

(koordynacji, czas reakcji, 
odczuwania  

Trening koordynacji 
 

-  
 

-  
 lekarskich, 

-   
 

- 
ukierunkowanej 

 gumach 
 TRX). 

-  
-  do 

 
-  typu 
stretching, hata-yoga, pilates. 
Trening stabilizacji  
-  grzbietu, 
- stabilizacje w pozycjach  

 
-  
- akrobatyki, 
- czasu reakcji. 

  

ukierunkowanej (ergometr 
 

 

wszechstronnej. 

 
-  
-  
- po treningowych, 
- przed i po startowych. 
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 i podporach. 

 
- 
wszechstronnych i ukierunkowanych, 

- sporty alternatywne /rower, narty 
biegowe/. 

Trening motoryki: 
- koordynacja (ZGS, akrobatyka, 

 
- czas reakcji, reakcja na  
- 

akrobatyczno-  

 

Synchronizacja treningu na 
 

- 
specyficzny dla  

- indywidualizacja treningu 

 potrzeb. 

 
- trening na  
-  TRX, 
- trening narciarstwa biegowego, 

kajakarstwa, 
-   
-  biegowe, 

wyskoki, wypady, przysiady), 
-  

 
-  

 
-  gum. 

 

wykonania kroku na nartach 

 
Test wytrz
ukierunkowanej na ergometrze 

 

wszechstronnej: koperta, 
 

Metodologia treningu 

uzyskania wyniku 
 

- technika  
- startowa 

 specjalna, 
-  

wysokiego poziomu 
zakwaszenia, 

-  optymalnej 
restytucji, 

- 
odnowy wspomaganej 
i niewspomaganej, 

- cechy 
fizjologicznej. 

 
- ruchowego czucia wody, 
-   
-  stawach, 
-  koordynacyjnych. 

w zakresie: 
-   
- podstawowej  tlenowej 

  
-   
-   
-  

ukierunkowanej, 
- 

 

zakwaszenia i tolerancji mleczanowej 
 

z zakresu AN1 i AN2 oraz metody 

 

Indywidualizacja techniki 

specjalizacji stylowej 
i dystansowej. 
Korekta techniki po analizie 

 

 

i charakteru mezocyklu. 

treningowych / starty 
specjalistyczne, kontrolne, 
testowe/. 
Testy: 
-  30 

c
laktatu, restytucji mierzonej 

  
- test stopniowany 
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  8 x 100, 8 x 200, 4 x 400 

stylowej i dystansowej, 
-  ramiona, 

styl), 
- 

koordynacji pierwszego cyklu, 
-  specjalnej 

stylowej i dystansowej /np.  100 m  
  

25, 200 m   
 200 

 
800   

Periodyzacja cyklu treningowego:
-  na 

makrocykle, 
- zadania szkoleniowe w 

makrocyklach, 
- 

 kalendarzu imprez 
rocznego cyklu szkoleniowego,

- 
treningowych w makrocyklu. 

Czas trwania cyklu rocznego 

makrocykle. 

 

I makrocykl  
 koniec 

grudnia 
 

- atletyka terenowa, 
-  
-  wszechstronna, 

 
 
 
 
 
 
 
Przygotowanie ukierunkowane i specjalne 

 
- 

 ukierunkowana 
 

-  
ramion, 

 
-  ukierunkowana 
-  gumy, 
-  

 
 

 
- 

 
-  

, 
-  biegowa, 
- gra szkolna i  
- 

  
 
- 

stylowa na ergometrze 
- test  

-
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- technika stylu zmiennego, 

 
 
 
 
 
 
 
Wszechstronne przygotowanie w 
wodzie: 
-  na 

 stylowej, 
-  techniki, 
-  startach 

cyklu, 
- 

  
-  
- 

 
 
 
 
 
 
 
Przygotowanie ukierunkowane i specjalne 
- doskonalenie techniki 

  
- eliminowanie 

(indywidualnie), 
-  startach 

i nawrotach, koordynacja pierwszego 
cyklu, 

- 
  

-  tlenowej i 

A2, EN-1, V02 max, 
- akcenty tolerancji i produkcji 

mleczanu, 
- 

specjalnej, trening tempa na 
dystansach podstawowych, 

- 
 

 Metody: 

mleczanu. 

- od kraula 
do stylu zmiennego, nauka 

 
- 

  
 

 
 
- nauczenie nowych 

 
 

- 
tlenowej na poziomie A1, A2, 
EN-1, 

- akcenty V02max 
-  startach i 

nawrotach. 
Monitoring - testy z zakresu 

 
Weryfikacja  
- 
stylowej: 4 x 100 wg zm., 400 
zm. 
- starty w wieloboju stylowym 

50,100,200 do stylu, dystans  
200,400,800, 

- starty w stylu zmiennym I 
 

 
-  stylu 

 filmowanie, 

  
-  

(test stopniowany), 
- weryfikacja poziomu 

tlenowego testem  
- testy: nawrotowy, startu, 

 podwodnego, 
-  
styl/. 

Weryfikacja: 
 - starty w zawodach 
kontrolnych  
- starty stylem zmiennym i 

 
- starty na dystansach 
podstawowych i pokrewnych, 
- 

 
- Polski. 
 



24  

 Okres startowy  z ukierunkowaniem na 
 

-  
tlenowej, progowej, beztlenowej, 

-  nawrotach, 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
- aktywny wypoczynek, 
- ZGS, 
- narciarstwo zjazdowe, biegowe, 
atletyka terenowa. 

Monitoring: 
-   
- test startu z  

 
- test  
- 

dystansowej. 
Weryfikacja: 
- 

makrocyklu  
- Mistrzostwa Polski w 

kategoriach wiekowych 
 

 
Odnowa psychofizyczna. 
Omawianie realizacji I 
makrocyklu. 

 

II makrocykl 
 

kwietnia 
 

 

fikacja do 

 
 w tych indywidualnych 

zastosowany w makrocyklu 
II okres bezp
przygotowania startowego 
opisany w III 
makrocyklu. 

 

 
- 

 narciarsto 
biegowe, zjazdowe, 
- poprawa poziomu koordynacji  

 
-  obci

 
- 

  
-  
rozci  
- 
ukierunkowoana   
 

Woda: 
 

- (A2, EN1), 
- 
max), 

- k
jednostce treningowej  budowa 
mikrocykli i jednostek treningowych 
zadaniowych. 

 

beztlenowej: 
 - produkcja i tolerancja mleczanu 
(AN1, AN2), 
 - 
specjalna, 
 - specjalizacja stylowa i dystansowa, 
  
 

klimatycznych w okresie ferii 
zimowych: 
- podniesienie poziomu 

 
- 

 
- kontynuacja i nauka nowych 

ukierunkowanej i dynamicznej. 
 
 
 
 
- test stopniowany weryfikacja 

8x200, 4x400), 
- 

 specjalnej, 
- 

pierwszego cyklu, 
- 

 
 
Weryfikacja: 
- 

 
- starty na dystansach 

podstawowych i pokrewnych 
/sprint, naddystans/, 
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podwodne: 
 -  
 -  technika 

 

- starty w sztafetach, 
 -  
- Polski, 
 - 

 
 -

 
- 

 

 III makrocykl 
 koniec lipca 

 w przypadku 

 

przygotowania startowego. 
Trening techniczno-funkcjonalny: 
- 

 
- poprawa poziomu koordynacji  

 sportowe, 
- - 

  
- 

  

produkcji mleczanu, 
-  mikrocyklu, 

budowa mikrocykli zadaniowych. 

 Podniesienie poziomu 
przygotowania kompleksowego 
-  

 mikrocyklu 
i jednostce treningowej. 

Monitoring: 
- technika  
-  /test 

stopniowany/, 
- testy  
- test startowy i nawrotowy. 
Weryfikacja: 
- starty na dystansach 

podstawowych i 
stylem zmiennym, 

- wodach okregowych, 
-  

  
Kompensacja  6 dni 
 Akumulacja  10 dni 
Intensyfikacja  12 dni 
Transformacja  14 dni 
Kompensacja 
- odnowa psychofizyczna, 
- motywacja  
-   
-  sportowe, 
- sporty alternatywne, 
- technika  
-  A2. 
Akumulacja 

 
-   
- stabilizacja  
-   
- 

 EN1, 
-   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Monitoring: 
-  

ukierunkowana, 
-  tlenowa 

stylowa, 
-   
- starty w stylach i dystansach 

pokrewnych (naddystansowe). 
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 Intensyfikacja: 
-  

 
- stabilizacja  
-  

 
- 

ukierunkowanej, 
-  

  
- 

 specjalnej, 
-  

regeneracji, 
-  EN1, 
-  podwodne, 
-   

 
 
Transformacja 

20-  
- reakcji osobniczej, 
- przygotowania do dystansu i stylu. 

 
- 

tonus  
-  
Woda: 
- specjalna, stylowo- 

dystansowa, 
-   
-  regeneracji 

A1, 
-  tlenowej 

A2, EN1, 
-  podstawowego. 

Monitoring: 
-  progowa, 
- 

Testy: 
-  
-  
- 

pierwszego cyklu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Monitoring: 
-  specjalnej, 
- 

przed startem w 
potrzeb indywidualnych, 

- faza odpuszczania. 
Weryfikacja: 
-  1-2 

startem, 
starty w ograniczonej  

 Okres startowy  z ukierunkowaniem na 
 

-  
tlenowej, progowej, beztlenowej, 

-  nawrotach, 
 

Weryfikacja: 
 - Letnich Mistrzostwach 
Polski w kategoriach wiekowych 

alnia 50 m/, 
- 

 

Koniec lipca  koniec sierpnia 
(wakacje) 

Aktywny wypoczynek. 
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: periodyzacja

godzin lekcyjnych,  
 

 

Wiek 
 
 

makrocykli 
w roku 

 
 

mikrocykli 
w roku 

jednostek 
w    

tygodniu 
/trening 

 

 
 

Czas 
trwania 
treningu 

lekcyjnych w 
tygodniu 

 
 

treningowe 
km/godz. 

treningowe godziny 

 

Klasa 

 
lekcje 
WF 

trening 
 

/woda + 
 

 
na 

 

 
w 

wodzie 
roczna 

tygodniowa 

7/8 
I 

4 37 min. 2 Mi 
 

 

      

4 6 

10 

 
8/9 
II 

 

4 

 

37 

 

min. 4 

 
min. 

 

      

4 6 

10 

 
9/10 
III 

 

4 

 

40 

 

5 

 
min. 

 

  
 

 

0,9 

 

120 

 

200 

 
180 

4 7 
11 4,5  5,5 

 
10/11 

IV 

 
4 

 
44 

 
6 

 
90 

   
1,3 

 
66 

 
396 

515 
2 12 

14 12 
 

11/12 
V 

 
4 

 
44 

 
8 

 
90 

   
1,6 

 
66 

 
528 

845 
2 16 

18 19 

 
12/13 

VI 
CH 

 
 

3 

 
 

44 

 
 

8 

 
 

min. 
 

  
 

 
 

2,0 

 
 

66 

 
 

616 

 
1232 

2 18 

20 28 

 
12/13 

VI 
DZ 

 
 

3 

 
 

44 

 
 

8 

 
 

min. 
 

  
 

 
 

2,1 

 
 

66 

 
 

704 

 
1500 

2 21 

23 34 

 
13/14 
VII 
CH 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

8 

 
 

min. 
 

  
 

 
 

2,1 

 
 

69 

 
 

736 

 
1600 

2 21 

23 35 
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13/14 
VII 
DZ 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

10 

 
 

min. 
 

  
 

2,2 

 
 

69 

 
 

920 

 
1900 

2 26 

28 42 

 
14/15 
VIII 
CH 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

9 

 
 

min. 
 

  
 

2,3 

 
 

69 

 
 

828 

 
1850 

2 24 

26 40 

 
14/15 
VIII 
DZ 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

10 

 
 

min. 
 

  
 

2,5 

 
 

69 

 
 

920 

 
2300 

2 26 

28 50 

 
15/16 
I LO 
CH 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

10 

 
 

 

  
 

2,6 

 
 

72 

 
 

960 

 
2400 

2 26 

28 52 

 
15/16 
I LO 
DZ 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

11 

 
 

 

  

2,6 

 
 

72 

 
 

1056 

 
2600 

2 30 

32 56 

 
 
16/17 
II LO 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

11 

 
 

 

  

2,6 

 
 

72 

 
 

1188 

 
2800 

2 33 

35 61 

 
17/18 

III 
LO 

 
 

3 

 
 

46 

 
 

11 

 
 

 

  

2,5 

 
 

72 

 
 

1188 

 
2650 2 33 

35 57 

18/19 
IV 
LO 

 
3 

 
40 

 
11 

 
 

  
2,5 

 
72 

 
990 

 
2300 2 33 

35 57 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



29 

cznik nr 1 

 

 

 
  

na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0  10 pkt, 

otrzymuje 1 pkt. 

pkt. 

Na podstawie uzyska
 

0  20 pkt   
 30 pkt  1  

40 pkt   
41  50 pkt   

dodatkowo wykonana prognoza 

  

  

 
gdzie: 

WO  

WM   
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Na test  
 

1. Wydechy do wody: 
 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody, 

 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody, 

  wody, 
 
 

2.   

 0 pkt. brak wykonania skoku do wody, 

 1 pkt. skok do wody z siadu, 

 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem, 

 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu. 
 
 

3.  meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko 
w bok)    

 0   

 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska), 

 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie  nogi  

 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie   sek. 
 
 

4.  meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko 
w bok)    

   

 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska), 

 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach  nogi  

 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach   sek. 
 
 

5.  -  przedmiotu: 

   

  wody, 

  przedmiotu, 

 3 pkt. -1,2 m. 
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6.  5m: 

  piersiach, 

  makaron), 

  m, 

 3 pkt.  m. 
 
 

7.  5m: 

  grzbiecie, 

  makaron), 

  m, 

  m. 
 
 

8. -5 pkt/ 
   

 
odc. 10m, 

 ka,  makaron)  na 
odc. 15m, 

  m. 

  m 
 

9. -5 pkt/ 

   

 1 pkt.   
odc.10m, 

 
odc. 15m, 

  z  przyborem  (deska,  makaron)  na 
odcinku 25 m. 

 
 m. 
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10. -10  
 

 0 pkt. brak   

   odc.15m, 

  15m 

  m. 

 Podczas  
 elementy/ 

- -1 pkt/ 

- -1 pkt// 

- -1 pkt/ 

- prz -1 pkt/ 

- , zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/ 

- -1 pkt/ 

- -1 pkt/ 

-   /0-1 pkt/ 
 
 

11. -10  
 

   

   na odc.15m, 

  odc.15m 

 3 pkt.  m. 

 
 elementy/ 

- -1 pkt/ 

- naprzemianstronna pr -1 pkt// 

- -1 pkt/ 

- -1 pkt/ 

- , zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/ 

- -1 pkt? 

- -1 pkt// 
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- koordynacja -1 pkt/ 

 

 
 

1. bieg na odcinku 50m, pomiar czasu (s)  0-10 pkt 

a) wykonanie 

mety. 

b) pomiar 

 

c) uwagi 

warunkach atmosferycznych -  i przy optymalnej temperaturze powietrza. 

d) sprz t i pomoce 

stoper, lista badanych. 
 

 
   

10   

9 8,5  9,0 s 8,0  8,5 s 

8 9,0  9,5 s 8,5  9,0 s 

7 9,5  10,0 s 9,0 - 9,5 s 

6 10,0  10,5 s 9,5  10,0 s 

5 10,5  11,0 s 10,0  10,6 s 

4 11,0  11,5 s 10,6  11,2 s 

3 11,5  12,1 s 11,2  11,8 s 

2 12,1  12,7 s 11,8  12,4 s 

1 12,7  13,3 s 12,4  13,0 s 

0   

 
2. -10 pkt 

a) wykonanie 
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ponownie w  

b) pomiar 

 
c) uwagi 

 
d) sprz t i pomoce 

 
 
 

   

10   

9 11,5  12,2 s 11,0-11,7 s 

8 12,2 -12,9 s 11,7-12,4 s 

7 12,9  13,6 s 12,4-13,1 s 

6 13,6  14,3 s 13,1-13,8 s 

5 14,3  15,0 s 13,8-14,5 s 

4 15,0  15,7 s 14,5-15,2 s 

3 15,7  16,3 s 15,2-15,8 s 

2 16,3  16,9 s 15,8-16,4 s 

1 16,9 -17 5 s 16,4  17,0 

0 17,5 s  

 
 
 

3. -10 pkt 

a) wykonanie 

 materac. 
b) pomiar 
Skok mierzony 

 
c) uwagi 

 
d) sprz t i pomoce 
Piaskownic  
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10   

9 150 -160 cm 160-170 

8 140  150 cm 150-160 

7 130  140 cm 140-150 

6 120 -130 cm 130-140 

5 110  120 cm 120-130 

4 100  110 cm 110-120 

3 90  -100 cm 100-110 

2 80  90 cm 90-100 

1 70 -80 cm 80-90 cm 

0   

 

4. -10 pkt 

a) wykonanie 

  

b) pomiar 

 
c) uwagi 

W trakcie wykonania rzutu nie wolno  

d) sprz t i pomoce 

 
 

 
   

10   

9 3,2  3,4 m 3,75  4,00 m 

8 3,0  3,2 m 3,50 - 3,75 m 

7 2,8  3,0 m 3,25  3,50 m 

6 2,6  2,8 m 3,00  3,25 m 

5 2,4  2,6 m 2,75  3,00 m 

4 2,2  2,4 m 2,50  2.75 m 
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3 1,9  2,2 m 2,25  2,50 m 

2 1,6  1,8 m 2,00  2,25 m 

1 1,4  1,6 m 1,75  2,00 m 

0   

 
5.  

-  

a) wykonanie 

 

b) pomiar 

 

c) uwagi 

 
  

 

d) sprz t i pomoce 

 
 

 
   

10  + 15 cm 

9 15-18  12-  

8 12-  9-  

7 9-  6-  

6 6-  3-  

5 3-  0-  

4 0-  0-  

3 0-  3-  

2 3-  6-9 cm  

1 6-  9-  

0   
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  Z                                       

-III 

- ,   

do klasy I

e 

-  

w niczyim interesie. 

ywaniu. 
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 s

. 
 

  

medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza zgodnie z przepisami w sprawie trybu 
 sportu. 

 
    

 
  oceny 

 
 wzrost 

 waga 

  Broca 

 
   

zrzeszonym w  
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mistrzostwa sportowego /zawodnicy 11-letni/ 
 

  wodzie 
 

1.   
12  31.05. 

www.swimrankings.net 

zej klasy sportowej: 

 
 II/14 III/13 III/12 
Dziewczyny 250 200 150 

 250 200 150 
 

2. -  * 
12-31.05. 

www.swimrankings.net 
 

  punktacji (100  pkt    wynik  na   poziomie  
klasy sportowej III/12 lat plus 15 sekund). 

 

   

100 3.20,00 3.16,00 
90 3.24,00 3.19,92 
80 3.28,00 3.23,84 
70 3.32,00 3.27,76 
60 3.36,00 3.31,68 
50 3.40,00 3.35,60 
40 3.44,00 3.39,52 
30 3.48,00 3.43,44 
20 3.52,00 3.47,36 
10 3.56,00 3.51,28 

 

3. -  * 

12-31.05.  

www.swimrankings.net 
  

j punktacji (100 pkt  wynik na poziomie klasy  
sportowej III/12lat plus 30 sekund). 
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100 6.09,00 5.58,00 
90 6.16,38 6.05,16 
80 6.23,76 6.12,32 
70 6.31,14 6.19,48 
60 6.38,52 6.26,64 
50 6.45,90 6.33,80 
40 6.53,28 6.40,96 
30 7.00,66 6.48,12 
20 7.08,04 6.55,28 
10 7.15,42 7.02.44 

 
 

   
kwalifikacyjnych 

 
4.    

Oceny techniki dokonuje trener  podczas 
 kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej  

 
a) Styl motylkowy  maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 praca ramion /25 m z    podudziami/ - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

b) Styl grzbietowy  - maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 ko ze skoku startowego z nawrotem/ -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

c) Styl klasyczny  maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 -  oceniamy  chwyt  wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 rotem/ -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 
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d) Styl dowolny  maksymalnie 25  

 - od 1 do 5 pkt. 

 praca  - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 
- od 0 do 5 pkt. 

  /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 

 
   

 
    

 

 wykonanie  

 
 

 pomiar 
 

 
 uwagi 

 

 wykonanie  

p   

 pomiar 
 

 zwisu 

 uwagi 
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100 34 -38 s 46-50 s 
90 30-33 s 42-45 s 
80 26-29  s 38-41 s 
70 22-25 s 34-37 s 
60 19-21 s  30-33 s 
50 16-19 s 26-29 s 
40 13-15 s 22-25 s 
30 9-12 s 18-21s 
20 5-8 s 14-17 s 
10 0-4 s 0-13 s 

 
 
 
 

  skok  w dal  
 

 wykonanie 
Testowany staje za linia,  po czym z  
skok 

 
 pomiar 

lepszego. 
 

 uwagi 
 

 
11 lat 

   

100 185-195 200-210 
90 175-184 190-199 
80 165-174 180-189 
70 155-164 170-179 
60 145-154 160-169 
50 135-144 150-159 
40 125-134 140-149 
30 115-124 130-139 
20 105-114 120-129 
10 95-104 110-119 

 
 

  brzucha 

 wykonanie 
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 pomiar 

 
 uwagi 

Badanego   
w czasie wykonywania  

 
11 lat 

  

100 30-31 33-34 
90 28-29 31-32 
80 26-27 29-30 
70 24-25 27-28 
60 22-23 25-26 
50 21 25 
40 20 24 
30 19 23 
20 18 22 
10 17 21 

 

 

 
 

 
    

, 
   podczas 

. 
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mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/ 
 

 
  wodzie 

 
   

12  31.05. 

www.swimrankings.net 

zej klasy sportowej: 

 
 II/15 II/14 II/13 
Dziewczyny 250 200 150 

 250 200 150 
 

 
 -  * 

12-31.05. 

www.swimrankings.net 
 

  punktacji (100  pkt    wynik  na   poziomie  
klasy sportowej III/12 lat). 

 
   

100 3.05,04 3.01,00 
90 3.08,74 3.04,62 
80 3.12,44 3.08,24 
70 3.16,14 3.11,86 
60 3.19,84 3.15,48 
50 3.23,54 3.19,10 
40 3.27,24 3.22,72 
30 3.30,95 3.26,34 
20 3.34,65 3.29,96 
10 3.38,35 3.33,58 

 

 -  * 

12-31.05. 

www.swimrankings.net 
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  punktacji (100  pkt    wynik  na   poziomie  
klasy sportowej III/12 lat) 

 

   

100 5.39,32 5.28,63 

90 5.46,11 5.35,20 

80 5.52,89 5.41,77 

70 5.59,68 5.48,35 
60 6.06,47 5.54,92 

50 6.13,25 6.01,49 

40 6.20,04 6.08,06 

30 6.26,82 6.14,63 

20 6.33,61 6.21,21 

10 6.40,39 6.27,78 
 
 

   
kwalifikacyjnych 

 
  ocena   

Oceny techniki dokonuje trener  podczas 
 kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej  

 
 Styl motylkowy  maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 praca ramion /25 m z    podudziami/ - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl grzbietowy  - maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 ia  /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl klasyczny  maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 -  oceniamy  chwyt  wody, 
od 0 do 5 pkt. 
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 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl dowolny  maksymalnie 25  

 g /25m na boku/ - od 1 do 5 
pkt. 

 - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 
- od 0 do 5 pkt. 

 - oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 

 
   

 
    

 

 wykonanie  

 
 

 pomiar 

 

 uwagi 

 

 wykonanie  

  

 pomiar 

 
 zwisu. 

 uwagi 

sobie  
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100 36 -40 s 9 

90 33-35 s 8 

80 30-32 s 7 

70 26-29 s 6 

60 22-25 s 5 

50 18-21 s 4 

40 14-17 s 3 

30 10-13 s 2 

20 5-9 s 1 

10 0-5 s - 
 
 
 
 

  skok  w dal  
 

 wykonanie 

 
 materac. 

 pomiar 

lepszego. 
 

 uwagi 

 
 
 
 

12 lat 
  

100 195-205 215-225 
90 185-194 205-214 
80 175-184 195-204 
70 165-174 185-194 
60 155-164 175-184 
50 145-154 165-174 
40 135-144 155-164 
30 125-134 145-154 
20 115-124 135-144 
10 105-114 125-134 
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  brzucha 
 

 wykonanie 

  

 sekund. 

 pomiar 

 

 uwagi 

Badanego  w  czasie 
wykonywania  

 
 

12 lat 

   
100 

90 

80 

70 

60 

50 
40 

30 

20 

10 

 

 
 

  
 

 dla  do  mistrzostwa sportowego  150  ( w tym 
 80 pkt.), 

  
w wodzie minimum 60 pkt.). 
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mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/ 
 
 

  wodzie 
 

1.   
 31.05. 

www.swimrankings.net 
 

 

 
 II/15 II/14 III/13 III/12 
Dziewczyny 250 200 150 100 

 250 200 150 100 
 

2. -  * 
-31.05. 

www.swimrankings.net 
 

punktacji (100  pkt  wynik na poziomie klasy 
sportowej III/12 lat). 

 

   

100 3.05,04 3.01,00 

90 3.08,74 3.04,62 

80 3.12,44 3.08,24 

70 3.16,14 3.11,86 
60 3.19,84 3.15,48 

50 3.23,54 3.19,10 

40 3.27,24 3.22,72 

30 3.30,95 3.26,34 

20 3.34,65 3.29,96 

10 3.38,35 3.33,58 
 
 

3. -  * 

 01.12-31.05.  

www.swimrankings.net 
  

 wynik na poziomie klasy  
sportowej III/12lat) 
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100 5.39,32 5.28,63 

90 5.46,11 5.35,20 

80 5.52,89 5.41,77 

70 5.59,68 5.48,35 
60 6.06,47 5.54,92 

50 6.13,25 6.01,49 

40 6.20,04 6.08,06 

30 6.26,82 6.14,63 

20 6.33,61 6.21,21 

10 6.40,39 6.27,78 
 
 

   
kwalifikacyjnych 

 
4.  ocena techniki wszystkich styli   

Oceny techniki dokonuje trener  podczas 
 kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej  

 
a) Styl motylkowy  maksymalnie 25  

 - od 
1 do 5 pkt. 

 praca ramion /25 m z    podudziami/ - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

b) Styl grzbietowy  - maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 ia  /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

c) Styl klasyczny  maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 -  oceniamy  chwyt  wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 
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d) Styl dowolny  maksymalnie 25  

 - od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 
- od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 

 
   

 
    

 

 wykonanie  

 
 

 pomiar 

 
 uwagi 

 

 wykonanie  

na 

  

 pomiar 
 

 zwisu 

 uwagi 

Test n

sob  
 

  

100 36 -40 s 9 

90 33-35 s 8 

80 30-32 s 7 

70 26-29 s 6 

60 22-25 s 5 
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50 18-21 s 4 

40 14-17 s 3 

30 10-13 s 2 

20 5-9 s 1 

10 0-5 s - 
 
 
 

  skok  w dal  
 

 wykonanie 
skok 

 
 pomiar 

Skok  m dwukrot  lepszego. 
  

 uwagi 
 

 
 

12 lat 
   

100 195-205 215-225 

90 185-194 205-214 

80 175-184 195-204 

70 165-174 185-194 

60 155-164 175-184 
50 145-154 165-174 

40 135-144 155-164 

30 125-134 145-154 

20 115-124 135-144 

10 105-114 125-134 

 
 

  brzucha 

 wykonanie 

 
 

                             
                      30 sekund. 

 pomiar 
 

 uwagi 
Badanego   przerwy w czasie 
wykonywania  
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12 lat 

   

100 31-32 34-35 

90 29-30 32-33 

80 27-28 30-31 

70 25-26 28-29 
60 23-24 27 

50 22 26 

40 21 25 

30 20 24 

20 19 23 

10 18 22 
 
 

do wyczerpania 
 

 

 
   

, 
   podczas 
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sportowego /zawodnicy 13-letni/ 
 

 
  wodzie 

 
 fizycznej stylem  

 31.05. 

www.swimrankings.net 
lub przedstawione w 

 

 
 II/16 II/15 II/14 III/13 III/12 

Dziewczyny 250 200 150 100 50 
 250 200 150 100 50 

 

 
 stylem zmiennym/ -  * 

-31.05. 

www.swimrankings.net 
lub  

 ktacji (100 pkt  wynik na poziomie  klasy 
sportowej II/13 lat). 

 
   

100 2.51,67 2.41,47 

90 2.55,10 2.44,70 
80 2.58,54 2.47,93 

70 3.01,97 2.51,16 

60 3.05,40 2.54,39 

50 3.08,85 2.57,62 

40 3.12,27 3.00,85 

30 3.15,70 3.04,08 
20 3.19,14 3.07,31 

10 3.22,57 3.10,53 

 

 -  * 

-31.05. 

www.swimrankings.net 
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punktacji (100 pkt  wynik na poziomie klasy 
sportowej II/13 lat) 

 

   

100 5.13,48 5.00,70 

90 5.19,75 5.06,71 
80 5.26,02 5.12,73 

70 5.32,39 5.18,74 

60 5.38,56 5.24,76 

50 5.44,83 5.30,77 

40 5.51,10 5.36,78 

30 5.57,37 5.42,80 
20 6.03,64 5.48,81 

10 6.09,91 5.54,83 
 
 

   
kwalifikacyjnych 

 
    

Oceny techniki dokonuje trener  podczas 
 kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej  

 
 Styl motylkowy  maksymalnie 25  

 oku/ - 
od 1 do 5 pkt. 

 praca ramion /25 m z    podudziami/ - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl grzbietowy  - maksymalnie 25  

 - 
od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy  chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 ia  /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl klasyczny  maksymalnie 25  

 iona z przodu / - 
od 1 do 5 pkt. 

 -  oceniamy  chwyt  wody, 
od 0 do 5 pkt. 
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 - od 0 do 5 pkt. 

 -   oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 Styl dowolny  maksymalnie 25  

 - o od 1 do 5 
pkt. 

 - oceniamy chwyt wody, 
od 0 do 5 pkt. 

 chem na 
- od 0 do 5 pkt. 

 - oceniamy 
od 0 do 10 pkt. 

 

 
   

 
    

 

 wykonanie  

 
 

 pomiar 

 

 uwagi 

  

 wykonanie  

 na 

  

 pomiar 

 zwisu. 

 uwagi 

 

sobie  
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100 41-45 s 10 

90 37-40 s 9 

80 33-36 s 8 

70 29-32 s 7 
60 25 -28 s 6 

50 20-25 s 5 

40 15-20 s 4 

30 10-15 s 3 

20 5-10 s 2 

10 0-5 s 1 
 
 
 
 

  skok  w dal  
 

 wykonanie 

Testowany w dal na 
 materac. 

 pomiar 

lepszego. 
 

 uwagi 

 
 
 
 

13 lat 
  

100 200-210 230-240 

90 190-209 220-229 

80 180-189 210-219 

70 170-179 200-209 

60 160-169 190-199 
50 150-159 180-189 

40 140-149 170-179 

30 130-139 160-169 

20 120-129 150-159 

10 110-119 140-149 
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  brzucha 
 

 wykonanie 

do pozycji 
rwa 30 sekund. 

 pomiar 

 

 uwagi 

Badanego przerwy w czasie 
wykonywania  

 
 

13 lat 

   
100 32-33 35-36 

90 30-31 33-34 

80 28-29 31-32 

70 26-27 29-30 

60 24-25 28 

50 23 27 
40 22 26 

30 21 25 

20 20 24 

10 19 23 

 

oferowanych 

 
 

 
 

 dla  do  mistrzostwa sportowego  150  ( w tym 
, 

   
 pkt.). 
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I.  
 

1.  
Start w zawodach  31.05. 

www.swimrankings.net lub 
nego. 

 
Zawodnicy 15-letni 
 

I II II/17-18 II/16 II/15 II/14 
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50 

 400 300 200 150 100 50 
 
   Zawodnicy 14-letni 
 

II II/17-18 II/16 II/15 II/14 II/13 
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50 

 400 300 200 150 100 50 
 
 

2.  -  
-31.05. 

szczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub 
 

 wynik na poziomie klasy sportowej II/15 lat 
lub II/14 lat)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. -  
-31.05. 
www.swimrankings.net lub 

 
Punkty przyznaje  (100 pkt  wynik na poziomie klasy sportowej II/15 lat lub 

II/14 lat)  

 
 

 15 lat 
 

 14 lat 
 

 15 lat 
 

 14 lat 

100 2.35,53 2.40,73 2.22,30 2.30,89 

90 2.38,64 2.43,94 2.25,14 2.33,91 

80 2.41,75 2.47,16 2.27,99 2.36,92 

70 2.44,86 2.50,37 2.30,83 2.39,94 

60 2.47,97 2.53,58 2.33,68 2.42,96 

50 2.51,08 2.56,80 2.36,53 2.45,97 

40 2.54,19 3.00,02 2.39,37 2.48,99 

30 2.57,30 3.03,23 2.42,22 2.52,01 

20 3.00,41 3.06,44 2.45,06 2.55,03 

10 3.03,52 3.09,66 2.47,91 2.58,05 

 
 

15 lat 
Dzi  

14 lat 
 

15 lat 
 

14 lat 
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kwalifikacyjnych 

 
4.   

 
a) Styl motylkowy   

 p -  od 1 do 5 
pkt. 

 - 
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt. 

 + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt. 

 - 
od 0 do 10 pkt. 

b)  Styl grzbietowy  -  
 - od 1 do 

5 pkt. 
 - 

przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt. 

 / - od 0 do 5 pkt. 

 - 
od 0 do 10 pkt. 

c) Styl klasyczny   
 - 

od 1 do 5 pkt. 

 - 
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt. 

 ania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt. 

 /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - 
od 0 do 10 pkt. 

d) Styl dowolny   
 - od 1 do 5 pkt. 

 - oceniamy chwyt wody, 
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt. 

  - od 
0 do 5 pkt. 

100 4.49,54 4.55,78 4.26,74 4.40,17 

90 4.55,31 5.01,96 4.32,07 4.45,77 

80 5.01,12 5.07,61 4.37,41 4.51,37 

70 5.06,91 5.13,52 4.42,74 4.56,98 

60 5.12,70 5.19,44 4.48,08 5.02,58 

50 5.18,49 5.25,35 4.53,41 5.08,18 

40 5.24,28 5.31,27 4.58,74 5.13,79 

30 5.30,07 5.37,18 5.04,08 5.19,39 

20 5.35,86 5.43,10 5.09,41 5.24,99 

10 5.41,65 5.49,02 5.14,75 5.30,60 
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  /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - 
od 0 do 10 pkt. 

 
 

 
       1.    

 

znajdowa si na szeroko a a do zm czenia. 
si wyra nie nad dr kiem. 

b) pomiar 
ilo wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar ko czy si z 

chwil poni ej dr ka. 
c) uwagi 
Dr ek musi by  

 
 

ce znajduj si  
na szeroko r ce podci gaj c si  
na wysoko wiczenie powtarza si
a do chwili zm czenia. 
b) pomiar 

ilo gni na wysoko  
z  
c) uwagi  
Test nale y przerwa , je li badany zrobi przerw wynosz c sza.  
Dr ek winien by y 
uniemo liwi oj c przed nim lub pomagaj c sobie r k . 
 

 
 

15 lat 
 

14 lat 
 

15 lat 
 

14 lat 

100 44-49 42-47 14-15 12-13 

90 39-43 37-41 12-13 10-11 

80 34-38 32-36 10-11 8-9 

70 29-33 27-31 8-9 7 

60 24-28 22-26 7 6 

50 19-23 17-21 6 5 

40 14-18 12-16 5 4 

30 9-13 8-11 4 3 

20 5-8 5-7 3 2 

10 0-4 0-4 2 1 

 
 

  
a) wykonanie 
Testowany staje za linia wykonuje skok  

, do piaskownicy lub na materac. 
b) pomiar 
Skok mierzony w cm, wykonuje si dwukrotnie. Liczy si skoku zawarta 

jest pomi dzy linia skoku a ostatnim ladem piet.                                                
c) uwagi 
Skok z . 
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15 lat 
 

14 lat 
 

15 lat 
 

14 lat 

100 211-220 206-215 261-270 246-255 

90 201-210 196-205 251-260 236-245 

80 191-200 186-195 241-250 226-235 

70 181-190 176-185 231-240 216-225 

60 171-180 166-175 221-230 206-215 

50 161-170 156-165 211-220 196-205 

40 151-160 146-155 201-210 186-195 

30 141-150 136-145 191-200 176-185 

20 131-140 126-135 181-190 166-175 

10 121-130 116-125 171-180 156-165 

 
3.  

a) wykonanie 
Badany le y na macie z rozstawionymi na szeroko 30 cm stopami i kolanami ugi tymi pod katem 

prostym. R
a. 

nast pnie wraca do pozycji wyj wiczenie trwa 30 sekund. 
b) pomiar 
Notowana jest ilo gu 30 sekund. 
c) uwagi 
Badanego  nie dyskwalifikuje si sze przerwy w czasie wykonywania  

 

 
 

15 lat 
 

14 lat 
 

15 lat 
 

14 lat 

100 33-34 33-34 36-37 35-36 

90 31-32 31-32 34-35 33-34 

80 29-30 29-30 32-33 31-32 

70 27-28 27-28 30-31 29-30 

60 25-26 25-26 29 28 

50 24 24 28 27 

40 23 23 27 26 

30 22 22 26 25 

20 21 21 25 24 

10 20 20 24 23 

 

 
 Liceum w porozumieniu  

z organem  
 

 
   
  

minimum 100 pkt.) 
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Zadaniem tego testu jest: 

  
 

 
 

 
Procedura testowa 

Zawodnik  
 400 m stylem dowolnym lub grzbietowym 
 300m stylem klasycznym 
  

dowolnym lub stylem grzbietowym. 
 

-cio metrowym), czas ostateczny. Po wykonaniu 
 

 
 minutowej przerwie (czynnej lub biernej)  

300m s

  
 

 
 

Zawodnik aktualnie pokonuje dystans 400m w czasie 4:00,00 = 1,66 m/sek.                         

2,2 m
mMl. 

ej 
do progu przemian tlenowo - beztlenowych (LA ~ 4 m
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 Przerwa 400 200 100 50 

Kobiety 
 100% 101,5% 103% 110% 
 100,5% 102% 106,5% 114% 

 
 99,5% 101,5% 103% 108% 
 100,5% 102,5% 108% 115% 

 
 weryfikacja poziomu tlenowego  test 30-minutowy 

 
 

  
  
  

 

 
 

 

 
-  

kwasu mlekowego. 

< 3 mMl. 
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1.  25m  

a.  
  
 Frekwencji stylowej 

b.  
  
 Bez deski 

c.  
  
 Pomiar frekwencji  

d. 15 m na komendy startowe   
   
 Frekwencji stylowej 
  

e. Test nawrotowy 
  
  
 Wykonanie nawrotu 
  pomiar czasu 
odcinka 7,5 m 

 
                                                                 7,5 metra 
 
 

  
f. Analiza filmu startu i nawrotu 

Analiza startu 
 
startowym 

  
 wykonanie skoku startowego  analiza koordynacji skoku, paraboli 

o wody 
 

 

Analiza nawrotu 
 

 
  
  
 koordynacja pierwszego cyklu nadwodnego 
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Specjalizacja dystansu  Przerwa 
100m 4  6 x 25 2   
200m 4  6 x 50 2   
400m 4  6 x 100  
800m 4 x 200  

1500m 4 x 400  
  

Interpretacja  
  

   
  
  

zakwaszenia pozwala na: 
 ji laktatu  
 ustalenia profilu wytrenowania 
  
  
  
  intensywno  

 

 
 

 
 

dystans   
 

Specjalizacja dystansu  Przerwa 
100m 4  6 x 25 10 sekund 
200m 4  6 x 50 10 sekund 
400m 4  6 x 100 10 sekund 
800m 4 x 200 15 sekund 

1500m 4 x 400 15 sekund 
 
Interpretacja 
  

 
 po 
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wasu mlekowego przeprowadzony w 3, 6, 9 minucie 
.  

 
Test stopniowany   
 
 
100 lub 200 metrowe  
 
Procedura testu metrowych                         

 
 

. 
 

. 
 

 

 
50-metrowym to podstawowe 

pomiary. 
 

 
 
80%  

czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.  
 

 
 

 
 

 
 

 
 
90% 
 Dokonujemy pomia  poziomu zakwaszenia  

ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.
 

  
  

  
 

 pomiaru zakwaszenia (laktatu) w 3, 6, 9 minucie  
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Model testu laktatowego  
      

100m 75% 80% 85% 90% max 

200m 80% 
przerwa 1 min 

85% 
przerwa 1 min 90% 95% max 

100m 75% 
 

80% 
przerwa 1 min 

przerwa 3 min przerwa 20 min  

200m 80% 
przerwa 1 min 85% 

100m 
 

75% 
przerwa 3 min 

200m 80% 
przerwa 3 min 

      
 

 
LA w 1 minucie 

 
LA w 1 minucie 

 
LA w 1 minucie 

 
LA w 1 minucie 

w 3 min 

Restytucja 

 
LA w 3, 6,  9 min 

 
 

1.  stanu formy sportowej  
 

2.  3 dniowym 
treningiem tlenowym 

3. 
ji stylowej  

 
4. 

i starszych. 

 
Interpretacja 

1. 
 

mleczan  
2.  
3. Przeprowadzany systematycznie (co 3  

 
4. Prze  

5. 
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nr 3 
 

Klasyfikacja sportowa P -2020 
KOBIETY 

 

konkurencja  MM M I II II/17,18 II/16 II/15 II/14 III/13 III/12 

50m st. dow. 25m 0.24,13 0.24,94 0.25,87 0.26,55 0.28,29 0.28,95 0.29,77 0.30,55 0.31,98 0.33,95 

 50m 0.24,82 0.25,53 0.26,33 0.27,19 0.28,83 0.29,44 0.30,20 0.30,93   

100m st. dow. 25m 0.52,45 0.54,08 0.55,91 0.57,44 1.01,25 1.02,98 1.04,83 1.06,22 1.09,16 1.16,37 

 50m 0.54,43 0.55,85 0.57,46 0.58,86 1.02,31 1.03,51 1.05,81 1.07,56   

200m st. dow. 25m 1.54,80 1.57,73 2.00,96 2.04,20 2.10,77 2.14,84 2.17,50 2.21,38 2.28,40 2.41,11 

 50m 1.57,74 2.00,51 2.03,50 2.07,16 2.13,89 2.16,41 2.21,29 2.23,43   

400m st. dow. 25m 4.02,30 4.08,55 4.15,42 4.24,07 4.34,88 4.40,89 4.49,54 4.55,78 5.13,48 5.39,32 

 50m 4.08,34 4.14,46 4.21,12 4.31,29 4.38,59 4.42,29 4.53,35 4.58,37   

800m st. dow. 25m 8.16,73 8.32,53 8.50,42 9.10,35 9.15,64 9.28,79 9.47,67 10.03,08 10.39,53 11.35,15 

 50m 8.33,73 8.47,89 9.03,82 9.22,46 9.29,89 9.41,77 9.56,52 10.07,89   

1500m st.dow. 25m 15.52,07 16.22,60 16.57,72 17.35,01 17.44,99 18.10,24 18.46,65    

 50m 16.15,85 16.42,82 17.13,05 17.48,38 18.02,44 18.25,31 18.53,70    

50m st. grzb. 25m 0.26,38 0.27,40 0.28,61 0.29,70 0.31,36 0.32,81 0.33,94 0.34,95 0.37,06 0.39,31 

 50m 0.28,05 0.28,98 0.30,04 0.30,98 0.32,22 0.33,13 0.34,67 0.35,59   

100m st. grzb. 25m 0.57,07 0.59,15 1.01,55 1.03,90 1.07,68 1.09,50 1.12,10 1.13,71 1.19,91 1.26,30 

 50m 1.00,25 1.02,24 1.04,27 1.06,56 1.08,51 1.11,73 1.13,48 1.15,21   

200m st. grzb. 25m 2.03,95 2.08,06 2.12,79 2.18,63 2.21,07 2.24,53 2.29,98 2.34,95 2.47,47 3.03,06 

 50m 2.10,15 2.14,31 2.19,00 2.24,30 2.25,98 2.32,03 2.34,35 2.39,07   

50m st. klas. 25m 0.30,22 0.31,08 0.32,06 0.33,37 0.35,50 0.36,58 0.36,96 0.38,61 0.40,88 0.43,89 

 50m 0.30,79 0.31,86 0.33,10 0.34,23 0.35,67 0.36,63 0.37,79 0.39,00   

100m st.klas. 25m 1.05,04 1.07,45 1.10,25 1.12,57 1.17,79 1.19,74 1.20,60 1.23,33 1.30,42 1.37,46 

 50m 1.07,22 1.09,55 1.12,24 1.14,90 1.18,29 1.20,20 1.22,93 1.25,98   

200m st. klas. 25m 2.19,65 2.24,96 2.31,15 2.37,08 2.42,88 2.46,49 2.51,76 2.54,12 3.10,28 3.23,32 

 50m 2.26,58 2.30,99 2.35,89 2.41,13 2.44,55 2.50,34 2.55,03 2.57,82   

50m st. mot. 25m 0.25,66 0.26,50 0.27,46 0.28,35 0.30,64 0.31,66 0.32,43 0.33,26 0.35,42 0.38,74 

 50m 0.25,53 0.26,71 0.28,15 0.28,99 0.30,77 0.31,69 0.32,61 0.33,76   

100m st. mot. 25m 0.56,93 0.58,85 1.01,05 1.03,22 1.06,61 1.09,19 1.11,03 1.12,92 1.20,66 1.28,00 

 50m 0.58,15 1.00,34 1.02,90 1.04,69 1.06,82 1.10,03 1.11,63 1.14,21   

200m st. mot. 25m 2.05,68 2.10,44 2.16,00 2.21,29 2.24,07 2.29,30 2.34,15 2.36,45   

 50m 2.09,21 2.13,65 2.18,71 2.26,06 2.27,44 2.31,81 2.35,00 2.40,76   

100m st. zmn 25m 0.59,11 1.01,38 1.04,03 1.05,40 1.09,68 1.12,15 1.14,22 1.15,43 1.18,55 1.25,33 

 50m           

200m st. zm. 25m 2.08,72 2.12,72 2.17,21 2.21,33 2.26,54 2.32,62 2.35,53 2.40,73 2.51,67 3.04,97 

 50m 2.13,01 2.17,01 2.21,48 2.26,23 2.31,06 2.33,73 2.38,11 2.42,13   

400m st. zm. 25m 4.31,20 4.39,03 4.47,69 4.59,62 5.03,78 5.12,76 5.19,16 5.27,61   

 50m 4.38,91 4.48,43 4.59,34 5.10,53 5.14,49 5.19,09 5.28,42 5.35,78   
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-2020 
 

 

konkurencja  MM M I II II/17,18 II/16 II/15 II/14 III/13 III/12 

50m st. dow. 25m 0.21,20 0.21,74 0.22,34 0.23,12 0.25,13 0.26,15 0.27,06 0.28,25 0.30,52 0.33,32 

50m 0.22,10 0.22,55 0.23,05 0.23,83 0.25,84 0.26,70 0.27,44 0.28,74   

100m st. dow. 25m 0.46,81 0.47,87 0.49,04 0.50,39 0.54,77 0.56,65 0.58,95 1.01,90 1.06,69 1.14,55 

50m 0.48,58 0.49,65 0.50,85 0.52,10 0.55,84 0.58,08 1.00,01 1.02,57   

200m st. dow. 25m 1.42,97 1.45,10 1.47,42 1.50,61 1.58,46 2.01,94 2.07,25 2.13,62 2.24,02 2.39,67 

50m 1.47,15 1.49,33 1.51,68 1.53,97 2.02,14 2.06,40 2.10,29 2.17,55   

400m st. dow. 25m 3.39,63 3.44,95 3.50,76 3.56,30 4.09,84 4.18,24 4.26,74 4.40,17 5.00,72 5.28,63 

 50m 3.47,43 3.52,50 3.57,97 4.05,26 4.16,87 4.25,13 4.32,85 4.45,74   

800m st. dow. 25m 7.37,91 7.49,02 8.01,16 8.18,11 8.31,10 8.44,78 9.05,17 9.33,44 10.20,73 11.25,21 

 50m 7.48,28 8.02,06 8.17,48 8.36,17 8.41,80 9.04,65 9.20,44 9.42,33   

1500m st.dow. 25m 14.35,50 14.59,16 15.25,58 15.53,61 16.17,07 16.50,39 17.18,10 17.57,87   

 50m 15.01,97 15.26,46 15.53,35 16.28,47 16.43,58 17.14,31 17.39,71 18.41,66   

50m st. grzb. 25m 0.23,41 0.24,13 0.24,96 0.26,21 0.28,44 0.29,69 0.31,09 0.32,85 0.35,76 0.38,48 

 50m 0.24,99 0.25,69 0.26,48 0.27,41 0.29,19 0.30,40 0.31,60 0.33,27   

100m st. grzb. 25m 0.50,59 0.52,30 0.54,29 0.56,24 1.01,66 1.03,75 1.06,09 1.10,51 1.15,33 1.23,79 

 50m 0.53,99 0.55,53 0.57,28 0.59,35 1.02,54 1.05,39 1.08,11 1.11,59   

200m st. grzb. 25m 1.51,44 1.54,89 1,58,78 2.03,87 2.08,43 2.14,15 2.18,70 2.27,78 2.37,50 2.58,04 

 50m 1.57,58 2.01,11 2.05,09 2.10,01 2.14,52 2.19,24 2.25,30 2.31,50   

50m st. klas. 25m 0.26,18 0.27,04 0.28,04 0.29,09 0.31,26 0.32,46 0.33,82 0.35,62 0.39,69 0.43,33 

 50m 0.27,40 0.28,03 0.28,72 0.30,06 0.31,98 0.32,97 0.34,24 0.36,48   

100m st.klas. 25m 0.57,28 0.58,91 1.00,77 1.03,09 1.08,12 1.11,11 1.14,87 1.17,78 1.24,07 1.35,53 

50m 1.00,16 1.01,60 1.03,18 1.05,77 1.09,88 1.12,89 1.15,77 1.19,67   

200m st. klas. 25m 2.04,92 2.08,82 2.13,23 2.18,35 2.24,23 2.29,67 2.36,97 2.46,32 2.58,45 3.20,58 

 50m 2.11,26 2.14,45 2.17,90 2.24,33 2.30,30 2.36,81 2.41,07 2.49,23   

50m st. mot. 25m 0.22,69 0.23,29 0.23,95 0.24,86 0.27,10 0.28,16 0.29,33 0.31,03 0.33,38 0.37,44 

 50m 0.23,45 0.24,02 0.24,65 0.25,33 0.27,55 0.28,47 0.29,53 0.31,25   

100m st. mot. 25m 0.50,26 0.51,73 0.53,40 0.54,86 0.59,94 1.01,79 1.05,07 1.08,80 1.14,46 1.26,09 

 50m 0.52,08 0.52,96 0.53,92 0.56,20 1.00,34 1.02,75 1.05,17 1.09,11   

200m st. mot. 25m 1.52,69 1.56,03 1.59,85 2.04,71 2.08,89 2.15,23 2.20,71 2.29,08   

 50m 1.56,72 1.59,92 2.03,50 2.08,52 2.10,18 2.16,32 2.22,91 2.29,91   

100m st. zmn 25m 0.52,27 0.53,84 0.55,63 0.57,67 1.02,29 1.04,36 1.07,39 1.10,59 1.16,50 1.24,00 

 50m           

200m st. zm. 25m 1.54,36 1.57,85 2.01,73 2.05,32 2.12,98 2.18,55 2.22,30 2.30,89 2.41,47 3.01,00 

 50m 1.59,77 2.02,70 2.05,94 2.10,30 2.16,49 2.21,57 2.27,34 2.33,12   

400m st. zm. 25m 4.06,02 4.13,05 4.21,01 4.29,55 4.40,47 4.50,18 4.58,41 5.09,37   

 50m 4.16,71 4.22,99 4.30,01 4.39,42 4.49,16 4.55,73 5.05,17 5.16,93   
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OPIS METOD TRENINGOWYCH  STOSOWANYCH W PROGRAMIE 
 

 
 

 

sportowcem. Na

 
Jak pisze profe

. 

 
 

 
Zanim jednak przejdziemy do omawiania kolejnych metod treningowych stosowanych 

 
 

 
 

aktua  
i stylowej 

 
- bazowych.  

 
1. dane informacyjne: 

-  

- 
treningowych w tygodniu, 

-  

2.  mierzone w metrach, kilometrach: ile 
 

w: mikrocyklu, mezocyklu, makrocyklu oraz w sezonie. 
3.    
4.   zakresy stref zapotrzebowania energetycznego. 
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sp Maglischo 1993, Bompa 
1994, Skinner i wsp. 1995, Sweetenham i Atkinson 2003, Sokolovas 2006, Rakowski 2008. 
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Zakres 
/symbol strefy 
energetycznej Rodzaj treningu  

 
[skurcze/
10sek.] 

 
[skurcze/m

in.] 

 
[% max] 

Poziom 
zakwaszenia 

[mmol/L] 

Odczucia 
 

Czas 
trwania 
zadania 
[min.] 

Dystans 
zadania 

[m] 

Stosunek 
pracy do 

odpoczynku 
 

Ujednolicone 
nazewnictwo 

wg PZP 

TLENOWY 
(REC) 

A1  
Regeneracyjna 

do 50% VO2max 
(niska) 

<20 <120 <70 <2 Bardzo lekko Zmienny Zmienny --- 
600m spokojnego 

 

TLENOWY 
(EN1) 

A2 

 

 

60-70% VO2max 
(niska -  

20-25 120-150 70-80 1-3 Umiarkowanie >15 1500-4000 
10-30 sek. 

odpoczynku 
6-

przerwy 

TLENOWY/ 
BEZTLENOWY 

MIX 1 
(EN2) 

EN1 
 

tlenowych 

70-80% VO2max 
-wysoka) 

25-30 140-170 80-90 3-5  10-40 800-2000 
15-30sek. 

odpoczynku 
4- przerwy 

TLENOWY/ 
BEZTLENOWY 

MIX 2 
(EN3) 

VO2max 
 

tlenowe 

80-85% VO2max 
 

b. wysoka) 
27-32 160-180 90-100 5-8  8-30 600-1600 

30-60 sek. 
odpoczynku 

4-  

BEZTLENOWY 1 
(SP1) 

AN1 
Trening 

tolerancji 
mleczanu 

bliska startowej 90-
100% VO2max 

(wysoka  
b. wysoka) 

30+ Max 100 8-12  2-15 200-600 2:1-1:1 

2-3 serii po 
6-

10-30 sek. przerwy 
albo 

45 sek. przerwy 

BEZTLENOWY 2 
(SP2) 

AN2 

Trening 
szczytowego 

 
mleczanu 

bliska startowej 90-
100% VO2max 

(wysoka  
b. wysoka) 

30+ Max 100 12-18  4-12 200-600 1:2-1:4 
-4 min. przerwy 

albo 
 

SPRINT 
(SP3) 

Sprint 
Trening 

 

100-110% 
startowej 

(b. wysoka -
maksymalna) 

22-26 N/A 100 2-3 
<6 -  
7-15 sek. -

 

czas trwania 
zadania:1-2 

25-100 1:3-1:4 

4-
 

albo 
6-

45sek. przerwy 

przerwy do 
3 min. 
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ych stosowanych w 
 

 

ocesie szkoleniowym. 

 
Ryc.3. - 
Warszawa 1999. 
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1.  

 

n
 podnosi 

 
a.  jak 

 przyspieszanie regeneracji podczas 

aktywnego wypoczynku.  

 

tempie i z po

odcinki: 200m, po drugim: 400m, po trzecim: 800m, po czwartym: 1500m; zakres 

 

oziomu zaawansowania. 

b.   

 

  

 Odcinki 
 

[%] 
aktualnego 

czasu 

Przerwy 
Kryteria 
kontroli  

-  
-NN  
-RR 
-koordynacja wszystkich 

 
-  
-
zmiennego 
-kombinacje styli 
- omocami: 

oporowe  

50-100 
 
 
200-400 
 
 
600-800 
 
 
1000 

20-15 
(1,0-1,5) 
 
10-5 
(2,0-1,0) 
 
3-2 
(1,8-1,6) 
 
2-1 
(2,0-1,0) 

75-85 % 
aktualnego 
czasu 

10-  HR:  
120-170 
 
LA:  
dla EN1:  
1-3 
mmol/l  

- 
cyklu  kroku 
 
- frekwencja 
przy 
cyklu 

 
 

 

a. 8-

 

b. 5-10  
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c. 5-10  

-10 sek. 

d. 5-10 [50 NN (+ 20 sek .przer.) + 100 (25  

 

e. 50 NN (+ 15 sek. przer.) + 4 (+ 15 sek. przer.)  

     + 4  

 

 
 

 
Z  

- HR max : 200 ud/min 

- czas aktualny:  

200-  

400-  

600-  

800-  

- frekwencja: dla EN1: 28, EN2: 32 

 
1.  

2. Frekw.: 28, HR: 150ud/min (25ud/10sek.) 

3.  

4.  

5.  

6.  

7. 12- -  

2. METODY ZMIENNE 

 

czas przerw odpoczynku   

 

uprzednim przygotowaniu innymi metodami . 

W  

a.  
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b.  

c.  

d.  
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Tab.3. Metoda zmienna   

 Odcinki  
czasu aktualnego 

przerwy Kryteria kontroli  

- 
stylowa 

 
-  

 
- kombinacja styli 

 
- odcinki intensywne 

 
- odcinki ekstensywne 

 
- trening ekstensywny 

20  

Ekstensywne:  
75-80% 

 
Intensywne: 

90-95% aktual. 
czasu do 100m 

 
95% aktual. czasu 

do 200m 

 

Ekstensywne  
HR: 140-150 

 
Intensywne: 

HR<170 

- technika stabilna 
przy odcinku 

ekstensywnym 
 

- 

odcinkach 
intensywnych 

800 
2-4 

150/50 

1000 

1-4 200/50 

400/100 

1600 
1-3 

300/100 

2000 
1-2 

800/200 

1600 

1 50/50 

100/100 
 
 
 

  

 

- HR max: 200ud/min 
- czas aktualny (np.: 50m- - - -  
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- frekwencja przy: 

REC: 28  

EN1: 32 

EN2: 42 

EN3: 48 

SP1 i SP2: 54 

SP3: 58 

 

 
1. -6 cykli; 6 cykli na 75%- cykle SPR. 

2. 800-3000: 150(75-80%)+50(90-95%) 

3. 1000-3000: 200(75-80%)+50(90-95%) lub 400(75-80%)+100(90-95%) 

4. 1600: 300(75-80%)+100(90-95%) 

5. 2000:800(75%)+200(95%) 

6. 900: 50/50+100/100+150/150+100/100+50/50: 95%/75-80% 

7. 1600: 50/50+100/100+150/150+100/200+50: 95%/80% 

 
 

  

 
Odcinki 

treningowe 
  Przerwy Kryteria kontroli  Formy organizacji 

-  
i pojedyncze 
ruchy wszystkich 
styli 
- odcinki 

200 
400 
800 
 
 

4-10 
2-8 
2-4 
 
 

- odcinki 
ekstensywne  
70-75% 
 
- odcinki 

W serii 15-60sek 
pasywnie 
 
Po serii do 2min 
aktywnie 

- obszar 
ekstensywny HR 
140-150 ud/min 
 
- obszar 

- technika stabilna 
przy zmiennej 

frekwencji  
 

- praca  
w grupach 
 
- praca 
indywidualna 
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intensywne 
(pomiar HR) 
- sztafety (styl 
zmienny) 
- kombinacje 
styli: 
-
zmiennego 
-

stylowych 
-

do stylu 
podstawowego 
- stopniowanie 

 
 
 
 
100 
200 
400 
800 
 
 
 
 
 
25-100 

 
 
 
 
8-20 
4-10 
2-8 
2-4 

intensywne  
90-95% do 100m  
 
- odcinki 
intensywne 95% 

aktualnie 
najlepszego czasu 

intensywny HR 

ud/min 
 
- poprawa czasu 

odcinkach 
intensywnych 
 
- frekwencja 
odpowiednia dla 
obszaru 
ekstensywnego  
i intensywnego 

 
- przy odcinkach 
intensywnych 
parametry 

 
 
- systematyczny 
wzrost frekwencji 

optymalnej dla 
zawodnika 

 
- metoda sztafet 
 
- forma treningu  

 
 
- trening na 

 

 
 
 
 

 
 

HR max: 200 ud/min 

Czasy aktualne:  

50m: 26,0; 100m: 56,0; 200m: 2:00; 400m: 4:12; 800m: 8:40 

Frekwencja: REC: 28; EN1: 32; EN2: 42; EN3: 48; SP1 i SP2: 54; SP3: 58 

 
 

1.  100(70-75%)+100(90%) 100(88%)+50(95%)+50(70-75%) 50(95%)+100(70-75%)+50(95%) 

2.  
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3.  

4. 200(75%)+100(90-  

5.  

6. Stopniowane:  

-4: w 25ach 

-4: w 50ach 

-4: w 100ach 

-4: w 200ach 

->2->2->3: w 100ach 

->2->3->4: w 100ach 

->2->3->4: w -  

  

 
Odcinki 

treningowe 
  Przerwy Kryteria kontroli  Formy organizacji 

-  
 
- styl zmienny 
  
- kombinacje styli 
 
-  
z pomocami 

 
 

25 
50 
100 
200 
300 
400 

10-30 
10-20 
6-12 
4-8 
2-6 
2-4 

85-90% 
85-90% 
85-90% 
88-92% 
88-92% 
88-92% 

30-90 sek. - 
170ud/min 
 
- LA > 6 mmol/l 
 
- poprawa czasu 
 
- frekwencja 
stabilna na 

odcinkach 

- technika stabilna 
dla danej 

 
i frekwencji 
 
- 

 
 frekwencja)  

odcinkach 
 
- mobilizacja 
psychofizyczna 

- praca  
w grupach 
stylowych  
i indywidualnie 
 
-  
 
- forma treningu 
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- HR max: 200ud/min 
-  
St. dowolny: 50m: 23,8; 100m: 51,7; 200m: 1:51; 300m: 2:50; 400m: 3:51 
St. mot.: 50m: 25,6; 100m: 55,3; 200m: 1:56,89 
St. zmienny: 200m: 2:03,06; 400m: 4:17,56 
 
   Tab.6. Wyznaczniki do treningu. 

 Styl 
[%] aktual. 

czasu 
 

i serii 
 Czas startu 

50m dow 85-90% 10-20 27,5-26,5 -  

50m mot 85-90% 10-20 29,4-28,2 -  

100m dow 85-90% 6-12 59,5-56,9 -  

100m mot 85-90% 6-12 1:03,6-1:00,8 -  

200m dow 88-92% 4-8 2:05,1-2:00,6 -  

200m mot 88-92% 4-8 2:10,9-2:06,2 -  

200m zm 88-92% 4-8 2:17,8-2:12,8 -  

300m dow 88-92% 2-6 3:10,4-3:03,6 -  

400m dow 88-92% 3-5 4:18,7-4:09,5 -  

400m zm 88-92% 3-5 4:45,5-4:38,1 -  

 
SPECJALNEGO: 

1.  

2.  
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3.  

4.  

5.  

Tab.7. Metoda   

 
Odcinki 

treningowe  
 Przerwy Kryteria kontroli  Formy organizacji 

-  
 
- wszystkie style 
 
-  
z pomocami  

 

25 
50 
100 
200 
Warianty 

stopniowanego 

8-20 
8-12 
4-12 
4-6 
 

85%-90% w 

odcinka 

10-60 sek. - 
170ud/min 
 
- poprawa czasu 
 
-  

(frekwencja) 

- technika stabilna dla 

 
- 

 
- mobilizacja psychofizyczna 
- 
motoryki charakterystycznej 

cech motorycznych) 

- indywidualizacja 
stylowa i dystansowa 
 
- formy treningu 

 
 
- zastosowanie 
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o  
 

 
55,3; 200m: 1:56,89 

 
 

1.  

 

 

 

-  

2.  

 

 

-  

3. ,0) 

 

 

-  

4.  

 

 

-  

5.  

 

6.  

        

        

7.  

        

        

 
 

3.  

 

 

a. - wariant I  
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 (4-  

 (4-  

 (4-   

b. -  

 
 -15) (max): -  

 

 - -  

  

c. metoda  

 
 -  

  test nawrotowy 

   

 

4. 

 

Jest  
-  

 

1. -  

2. -  

3. -  

4. -   

5.  -   

6. 1- -   

7.  

 

 

->  
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5. METODY KONTROLNE I STARTOWE 

treningu na specyficzne wymogi st

 

 

  

 

 serie: 4-  

 

 
1.  

2.  

3.  

4.  

(0-10sek./30-40sek./60-70sek.), poziom zakwaszenia. 
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takich 

 

przedstawiono na rycinie numer 4.  
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